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4. Kernressource “Autonomie®

Alter: 2 bis 4 Jahre

4. Kernressource im Kindesalter:

Wir machen die Erfahrung, dass wir uns ausdehnen
konnen, FreirAume entdecken kénnen und die Welt
entdecken durfen. Die Grenzen, die wir aufzeigen,
werden respektiert.

4.Kernressource im Erwachsenenalter:
Wir sind in der Lage Nein zu sagen und Grenzen
gegentiber anderen zu setzen. Wir kbnnen unsere
Meinung mitteilen ohne Schuld (Scham) und Furcht

Willi entdeckt die Freiheit

Willi entdeckt voll Neugier mehr von dieser Welt und hat mittlerweile das Vertrauen in sich,
alles alleine zu konnen Seine Eltern lassen ihn Erfahrungen in einem sicheren Umfeld machen,
geben ihm Freirdaume und ermutigen ihn zur Selbstédndigkeit. Willi lernt seine eigenen Grenzen
zu zeigen, sich an seine Eltern zu reiben und trotzdem die Liebe seiner Eltern zu behalten. Seine
Eltern respektieren seine Grenzen und zeigen ihm auch sanft ihre Grenzen. Sie freuen sich an
ihren unternehmenslustigen, abenteuerlichen Sohn. Willi erfahrt zum ersten Mal die Kraft seiner
Macht, eingebettet in der Liebe seiner Eltern.

Stérungen Autonomie

Uberlebensstil

Identitaten

- in seinem Zuhause geht es sehr
streng zu, alles ist genau geregelt

- Seine Eltern wissen immer,
was das Beste fir ihn ist

- er wird bestraft, wenn er sich zu
viel Freiheit erlaubt, nicht gehorcht

- er lebt in der Furcht verlassen und
erniedrigt zu werden, wenn er sein
Ding macht

- er wird sténdig kontrolliert und
behutet- er darf wenig eigene
Erfahrungen und Fehler machen

- Er verheimlicht Dinge
- Er ordnet sich Autoritaten unter
- Er fuhlt sich schuldig,
wenn er Nein sagt
- Er versucht zu gefallen

GroRte Angst:
Wenn die Menschen mich wirklich

kennen, werden sie mich nicht lieben.

Wenn ich meine wirklichen Gefiihle
zeige, dann werde ich nicht mehr
geliebt.

Schwierige Satze:

Nein; Ich will nicht

Schambasierte Identitat

- Ich bin ein wiitendes Kind

- Ich bin ein rebellisches Kind

- ich kAmpfe gegen Autoritéat

- Ich habe Freude daran,
andere zu enttauschen

Gegen-ldentitat

- Ich bin nett, freundlich
und geféllig

- Ich bin ein guter Junge

- ich bin ein gutes Madchen

- Ich habe Angst andere zu
enttauschen

Weitere Infos unter: www.bewusster-lieben.de/kernressourcen.html
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Die 5 Kern-Ressourcen ... sich der Fille des Lebens 6ffnen ...

damit l&sst sich das Potenzial der 5 Kernressourcen pragnant beschreiben. Es geht darum, sich wieder ganz den eigenen
Fahigkeiten zu 6ffnen, ganz verbunden mit sich Selbst und anderen zu sein und ganz im Hier und Jetzt zu leben.

Dr. Laurence Heller entwickelte das Modell der 5 Kernressourcen. Er gibt seit vielen Jahren Seminare tUber Trauma und
Entwicklungspsychologie in Europa und den USA und er unterrichtete an verschiedenen groRen Universitaten in den USA.

Die 5 Kernressourcen: Ein entwicklungspsychologisches Modell (NARM)
(NARM => Neuro_Affectives_Relationales_Modell)

1. Verbindung 2. Bediirfnisse 3. Vertrauen 4. Autonomie 5. Liebe & Sexualitat

Die 5 Kernressourcen sind ein entwicklungspsychologisches Modell von Dr. Laurence Heller. Dieses Modell

beschreibt die 5 Kernressourcen (Kraftquellen), die wir im Laufe unserer menschlichen Entwicklung brauchen, um uns als
lebendige und kreative Menschen entwickeln zu kdnnen. Auf unserer menschlichen Reise, vor der Geburt bis zur Pubertat,
brauchen wir den Kontakt mit diesen funf Kernressourcen fir eine gesunde Entwicklung und um die Fille des Lebens fir
uns wahrnehmen zu kénnen.

Das NARM-Modell zeigt auf, was geschieht, wenn wir die Kernressourcen nicht oder nur teilweise erfahren haben und
welche Identitaten und Uberlebensstile wir dadurch entwickeln. Stérungen auf unserer Wachstumsreise lassen uns
Uberlebensstrategien entwickeln, die uns mehr oder weniger von diesen Kernressourcen trennen.

Das NARM-Modell beschreibt Wege, wie wir uns wieder mit den 5 Kernressourcen verbinden kdnnen, mit dem eigenen
Selbst in Kontakt gehen kénnen, um sich den eigenen Fahigkeiten zu 6ffnen und ganz im Hier und Jetzt zu leben.

Werkzeuge fir den Umgang mit traumatischen Energien

In unserer Seminararbeit stellen wir Ubungsraume zur Verfiigung, um in Kontakt mit diesen essenziellen Kernressourcen
zu kommen. Auf dem Weg dorthin werden sich die traumatischen Erfahrungen und Energien zeigen, die noch Heilung
brauchen. Fir diese traumatischen Energien bieten wir effektive Werkzeug an, um mit ihnen umgehen zu lernen und sie
aufzulésen.

Storungen auf der Wachstumsreise (Trennung von den Kernressourcen)

Zu jeder Kernressource beschreiben wir mégliche Stérungen, um deutlich zu machen, wie viele unterschiedliche
Stoérungen auf dieser Reise geschehen kénnen. Stérungen gehdren zu unserer menschlichen Reise dazu, aber sie
behindern unsere gesunde Entwicklung und beeinflussen manchmal unser gesamtes Leben.

Die negative Wahrnehmung des eigenen Selbst (Scham-Identitat)

Diese Storungen haben teilweise einen erheblichen Einfluss auf die Wahrnehmung des eigenen Selbst (Identitat) und des
eigenen Selbstwertes. Es entsteht eine schmerzhafte Identifizierung mit negativen Bewertungen und Beurteilungen des
eigenen Seins. Diese negative Identifizierung nennen wir die ,schambasierte Identitat* (Scham-Identitéat).

Die positive Wahrnehmung des eigenen Selbst (Gegen-ldentitat)

Um den Schmerz der ,schambasierten ldentitat“ nicht flihlen zu miissen und um emotional zu Uberleben, entwickelt das
Kind eine positive Sicht des eigenen Selbst (Gegen-Identitat). Je mehr sich das Kind mit dieser

~Gegen-ldentitat® eins fuhlt, desto weniger flhlt es die ,schambasierte Identitat”. Dies heif3t aber auch,

je starker sich die ,schambasierte Identitat* meldet, desto mehr Energie muss man in die Aufrechterhaltung der
~,Gegen-ldentitat” stecken.

Das wahre Selbst entdecken (Seelenkontakt)

Sowohl die Scham-ldentitat als auch die Gegen-ldentitat sind nicht das wahre Selbst. Sie sind ein Ergebnis der Stérungen
auf dem Lebensweg und stellen nicht Deine wahre Identitat dar. Deine wahre Identitét, Dein wahres Selbst, Deine Seele
kennenzulernen kann dann geschehen, wenn Du Dich wieder mit Deinen Kernressourcen verbindest. Dadurch kann die
Lebensenergie frei flie3en, unabhéngig von aulieren Bewertungen oder Beurteilungen. Du kannst Dich mit all Deinen
Farben geschehen lassen, mit dem Bewusstsein, dass Du richtig bist, so wie Du bist.

Du bist im Kontakt mit Deiner Seele und Deinem Herzen und vertraust dem Fluss Deines Lebens.
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